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د کیسو پراخولو لپاره موږ خپل ځانته  	 
زموږ په کورنۍ کې د نورو خلکو په    

اړه وایو  

د زوړ ماشوم او مور او پلار تر منځ  	 
اړیکه پیاوړې کول  

دوامداره اړیکو ته وده ورکول چې د  	 
بېځایه کیدو یا غم له لارې له کورنۍ    
څخه جلا شوي ماشوم ته ډاډ ورکوي.  

ځینې وختونه دا ستونزمنه ده چې هغه خلکو ته ووایاست چې ستاسو لپاره مهم دي 
تاسو د دوی په اړه څنګه احساس کوئ. کله چې یو څوک خپه وي، فشار ولري یا د 
جګړې له ګواښ سره مخ وي، پدې پوهیږی چې چیرته یې پیل کړی حتی ستونزمن 

وي.

د لویو افکارو کوچنی صندق د دې لپاره ډیزاین شوی چې د زړو ماشومانو یا 
لویانو سره مرسته وکړي چې د هغه چا سره خبرې وکړي چې د دوی لپاره مهم 
وي، یا شاید د هغه چا په اړه فکرونه او احساسات پروسس کړي چې مړ شوی 

وي. پدې پیښه کې د طبیعي درملنې سره د مرستې لپاره، دا د یو ځوان ښودلو لپاره 
کارول کیدی شي چې یوازې د دې لپاره چې یو څوک لاړ شي، د هغه کس سره د 

دوی اړیکه پاتې ده.

پاڼه کاري 

د لویو فکرونو کوچنی بکس
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دا وسیله به د دوی لپاره د هرې جملې په پیل کولو کې مرسته وکړي. دا په ساده 
ډول د جملې د پیل کونکو مجموعه ده، کوم چې یو سړی کولی شي په کاغذ 

پای ته ورسوي یایی تاسو ته په لوړ غږ ووایی، د دوی سره مرسته کوي چی 
خپل احساسات او یادونه غږ کړي او همدارنګه د پیچلو، معمولی احساساتو په 
پروسس کولو کې مرسته وکړي. لکه غوسه، شرم، د ژغورنې ګناه او افسوس.

ځینې وختونه کله چې ژوند داسې ناڅرګندتیا لري ، د دې ساده جملو ځوابونه به 
خورا مهم او اساس احساس کړي.

د لویو افکارو کوچنی صندق یو له خورا ګټورو وسیلو څخه دی چې د “نا ویل شوي” په 
پوهیدو کې مرسته کوي؛ په هرصورت، دا کولی شي قوي او پیچلي احساسات وړاندې کړي 

چې تاسو یې تمه نه لرئ.

مخکې له دې چې ماشوم، ځوان یا مور او پلار ته یې وړاندیز وکړئ، زموږ په ویب پاڼه 
کې فلم وګورئ او )که ممکنه وي( په آرامۍ سره کښینی او هڅه وکړئ چې خپل فعالیت 

ترسره کړئ. دا کار په خپله کورنۍ کې د یو چا په اړه وکړئ، داسې تصور وکړئ چې 
تاسو له هغه کس څخه جلا یاست. تاسو به ژر تر ژره وګورئ چې دا کوچنۍ نیمګړې 

جملې تاسو سره احساساتي اړیکه لري او ولې تمرین باید په بیړه ونه شي.
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لومړی ګام د ماشوم یا بالغ ملاتړ کول دي ترڅو په احتیاط سره غوره کړي چې دوی له چا سره خبرې کول غواړي.	 

دا ممکن یو څوک وي چې دوی یی نږدې احساس کوي، مګر دا کولی شي د سختو اړیکو سره هم مرسته وکړي.   	 
شاید یو ماشوم یو مور او پلار د “اتلو” والدینو په توګه په پیاده  یا ګلدانی کې کیدی، مګر ممکن په طبیعي توګه د    

نږدې کسانو لپاره غوسه او خپګان ښکاره کوی. د جملو په بشپړولو سره یو ډیر متوازن لید رامینځته کیدی شي. د    
مثال په ډول: ‘زه غواړم دا زما د مور لپاره وکړم ځکه چې زه فکر کوم هغه د پلار پرته مبارزه کوي او که څه هم    

موږ ځینې وختونه بحث کوو، زه فکر کوم چې هغه یو ښه کار کوي.’  

نا تکمیلی جملې په احتیاط سره جوړ شوي ترڅو یو کس ته اجازه ورکړي چې د یو چا سره د دوی په پرتله مختلف  	 
او پراخه خبرې اترې وکړي، نو دا فعالیت په حیرانتیا سره احساساتي کیدی شي. ډیری خلک به رنڅیږی چی په     
یواځی سر یی وکړی، او تاسو ممکن د لیکلو پر ځای په شفاهي توګه دا کار وکړئ، تاسو د جملې په چټکتیا سره     

رهبري کوئ او بل کس یې په لوړ غږ بشپړوي.  

تاسو ممکن زموږ په یوه وسیله کې د لویو افکارو کوچنۍ کڅوړه ولرئ، یا تاسو اړتیا لرئ خپل ځان سرچینه کړئ - تاسو 
به د Bear Us In Mind یا موږ په ذهن کې وساتئ ویب پاڼې کې نمونی ومومئ چې تاسو یې کاپي یا چاپ کولی شئ. 

هڅه وکړئ یو کوچنی بکس ومومئ ترڅو ټول پیغامونه په خوندي ډول سره یوځای وساتئ، یا که څوک وغواړي دا یو چا 
ته د ډالۍ په توګه ورکړي، نو دا د لوی زیان په وخت کې خورا ځانګړې ډالۍ کیدای شي.

موږ د دې وسیلې یوه بریښنایی نسخه هم رامینځته کړې چې زموږ په ویب پاڼه کې شتون لري ترڅو 
تاسو ته اجازه درکړي جی څو څو ځله یی وکاروئ او که ډیجیټل چینلونه اجازه ورکړي ، دوی هغه 
خلکو ته لیږل کیدی شي چې د کورنۍ واحد څخه جلا شوي وي. ترلاسه کونکي ته هم دا لینک لیږل 

کیدی شي ترڅو بیرته لیږلو لپاره یوه مجوعه بشپړه کړي. نو ډیری وختونه په مخابراتو کې موږ 
“فرض کوو” چې نور څنګه فکر کوي او احساس کوي. دا وسیله به غیری ګټوری انګیرنې لری 

کړي روښانه، او صادقانه تبادله به وکړي..

څه کول پکار دي:

تاسو څه ته اړتیا لرئ:

پاڼه کاري 

د لویو فکرونو کوچنی بکس
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زه تا سره مینه لرم ځکه...	 

که موږ یوځای نه یو، هغه څه چې زه ستاسو په   	 
اړه یادوم...  

تاسو ځانګړی یاست ځکه...	 

زه امید لرم چې زه ډیر څه کولی شم...	 

زه به هڅه وکړم چې لږ ...	 

ځینې وختونه زه احساس کوم چې موږ ورته یا   	 
یوشان یو ځکه چې ...  

یو څه چې واقعا په کورنۍ ژوند کې مهم دي ...	 

د خوښې وړ یادونه چې زه به یې تل لرم...	 

 جګړه نه شي ماتولای….	 

هیله لرم چې تاسو…	 

تل پوه شه چې…	 

زه ډیر ویاړم کله چې...	 

زه خاندم کله چی...	 

کاش چې...	 

زما په یاد دي کله ...	 

زه افسوس کوم...	 

دا ستاسو انتخاب و...	 

د هغه لپاره مننه...	 

تاسو ځلیږئ کله...	 

کله چې وختونه سخت شي...	 

من آرزو دارم که ...

ما برای بار آخر 
همدیگر را بغل 

بتوانیم


